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|3 historia de como |a devocion de una madre

condujo a una familia saludable
[v DISMINUYO SUS GRSTOS SEMANALES DE SUPERMERCADO]

“Creci en una familia grande, once personas en total. Con
ocho hermanos y hermanas, mis padres debian reducir sus
gastos. Las comidas eran siempre sustanciosas, pero
ahorrativas, como espagueti, mucho espagueti. De vez en
cuando, mi madre agregaba una lata de verduras a la comida,
pero rara vez comiamos frutas o verduras frescas.

El pediatra de mi hijo me dijo que los hdbitos de alimentacién
se establecen para cuando los nifios cumplen los cinco afios.
Eso me sorprendié. Me di cuenta de que tenia una
responsabilidad gigante. Queria que mi hijo incorporara
hébitos alimenticios saludables a una edad temprana para que
los tuviera a lo largo de su vida.

Nunca me consideré una persona con hdbitos alimenticios
particularmente saludables; pero précticamente de la noche a
la mafiana comencé a comprar y a consumir alimentos mds
saludables. Por supuesto que podria haberle servido esas
comidas a mi hijo y yo continuar comiendo dulces y otros
clésicos favoritos. Pero sabia que no podia continuar con ese
juego por siempre, y parecia mds fécil aprender a que me
gustara lo que queria que comiera mi hijo. Ademds, no solo
queria dar un buen ejemplo, también queria estar saludable
para mi hijo.

Ahora la mayoria de lo que compro son frutas y verduras, y sin
embargo, mis gastos de supermercado semanales son
inferiores a los de mis amigos. No compro los productos
frescos orgdnicos més caros, ni los que estdn fuera de
temporada. Tampoco tenemos muchos refrigerios poco

saludables. Y no dependemos de la comida répida. Aprendi
temprano que los gastos en grandes porciones de carne y en
comidas rdpidas son mayores que mis gastos en productos
frescos.

Otra gente se asombra por la forma en que comen mis hijos. El
aguacate espolvoreado con ajo en polvo es siempre un éxito.
Los niflos més grandes lo sacan de la cdscara con una
cuchara, el refrigerio perfecto de 30 segundos. Las ensaladas
con un toque de aderezo ranch también estdn entre las
favoritas. Se devoran las rodajas de tomate espolvoreadas con
queso y un poco de aceite de oliva y vinagre.

La hora de la comida es un momento pacifico en nuestro hogar
porque nos respetamos lo suficiente los unos a los otros como
para hacer comentarios sobre lo que comen los demds. Yo no
los persigo alentdndolos a que prueben esto o aquello, u
ordendndoles que coman mds. Yo les ofrezco cerca de cinco
comidas saludables en un plato y no digo nada. El haberles
dado la independencia de escuchar a su propio cuerpo ha
dado como resultado que los nifios coman hasta que estdn
llenos.

Ha sido una gran inversién: cinco afios de comer de manera
saludable por una vida no sélo de hdbitos saludables, sino de
una existencia saludable. Nunca imaginé que también recibiria
el bono extra de aprender a que me gusten los alimentos
saludables a mi también. Estoy muy orgullosa de la forma en
que comen mis hijos, y también estoy orgullosa de mi misma”.

Consejos de Virginia para tener hdbitos alimenticios saludables
(y para mantener los gastos de supermercado bajos):

Da un buen ejemplo adoptando hdbitos alimenticios saludables tG mismo.

Ofrece una amplia variedad de frutas y verduras frescas.

Resiste las comidas rdpidas y las comidas que dependen de porciones de carne

grandes.

Ofrece comidas saludables a tus hijos y déjalos que decidan cudnto es suficiente.
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